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De Praktijk. 
Kommentaar op een geschrift van Dogen. 


Desh1imaru 


‘De ware religie wordt verwezenlijkt door 
de praktijk, zij krijgt gestalte in Liehaam 
en geest” 


Een Meester 


Nora Houtman-de Graaf 


Onrust 

Judith Bossert 

Zen en Kunst 

Kendo, de weg van het zwaard 


Anonieme auteur 


Zen en Kunst: Iai-do 

Jacques Noordz1j 

"De kunst van strijd is de kunst van vrede 
Zazen, zitten in een duidelijk aangegeven 
lichaamshouding. 


Nora Houtman-de Graaf 


Zen-zomerkamp in La Gendronnière 


Mineke van Sloten 


Boekbespreking 
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KOMMENTAAR (III) op 


Gakudo Yojin =shu: 


“de praktijk” 
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De zen-groep Brunssum (zie Born, adressenlijst) 
wordt geleid door John Oirbons en Gertie Disco, 
die tot monnik resp. non werden gewijd door de 
inmiddels overleden sOtö-zenmeester Deshimaru. 
Deshimaru zelf was leerling van Ködo Sawakt. 
Als onderdeel van zijn onderricht heeft meester 
Deshimaru een deel van de Shöbogenzö, nl. 
Gakudo Yöjin-shu, bekommentarteerd. Een bloem 
Lezing hiervan — verzorgd door gzengroep Brunssum — 
nemen wij in een aantal delen op in ons tijd- 
schrift ZEN. Deel 1 treft u in het aprilnummer 
van dit gaar (nr. 9) en deel 2 in nr. 10. 
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Het verwezenlijken van de Boeddha-natuur. 


Alles heeft reeds ten eeuwige dagen de Boeddha- 
natuur gehad. Wij zijn zelf Boeddha en Boeddha dat 
zijn wij. 

Tussen de Boeddha's, de patriarchen en onszelf be- 
staat geen andere relatie dan die van gelijkheid. 
Toch voegt de Bendowa hieraan toe, dat de praktijk 
ons " volledig horizontaal en vertikaal moet doen 
veranderen, zoals de groenten in een braadpan." 

Er is pas een volledige en daadwerkelijke gelijk- 
heid, vanaf het moment dat er een juiste praktijk 
en verwezenlijking is. 

Shakyamuni had zijn Boeddha-natuur verwezenlijkt; 
Wij zijn Boeddha's in wording. Wij moeten dan ook 
hier en nu in onze praktijk onze Boeddha-natuur 
verwezenlijken. 





Volgens Dogen komt de echte vrijheid, de echte inner- 
lijke revolutie niet van buitenaf ,maar vanuit onszelf. 
De leerling moet tot inzicht hierin komen vanuit 

het diepst van zijn geest en niet alleen via zijn 
verstand. 

Bij de verwezenlijking, waarbij zich de universele 
Boeddha-natuur manifesteert, gaat het om een vereni- 
ging met het allerdiepste gedeelte van onszelf. 


Het belang van de praktijk. 


Heel de westerse filosofie is één lange, intellek- 
tuele uiteenzetting. Zij steunt op logika en streng 
rationalisme, ook al was intuïtie vaak het uitgangs- 
punt bij het opbouwen van de diverse systemen. 

Maar zelfs de prachtigste filosofische uiteenzetting 
kan nog geen greep krijgen op het absolute, dat al- 
tijd aangene zijde van iedere formulering blijft. 
Bovendien ontbreekt aan iedere westerse filosofie 
het middel, het praktische aspekt, dat evenwel funda- 
menteel is, omdat het de methode en de toegang moet 
verschaffen tot de waarheden, die deze filosofie aan- 
DEL IST. 

Op religieusen spiritueel vlak is zoiets nog zin- 
lozer. Redevoeringen en theologische bespiegelingen, 
die zowel in het boeddhisme als in het christendom 
voorkomen, weerspiegelen eenvoudig het totale ver- 
lies van wijsheid. 


Als de gebruiksaanwijzing van een medikament ver- 
keerd is, zal dit medikament tegenovergestelde effek- 
ten teweeg brengen en het lichaam schade berokkenen. 
Zo Is het ook met kennis, die u wordt aangeboden 

en die u niet omzet in praktijk; zij zal vergif voor 
u worden, dat erger is dan onwetendheid. 

De ware religie wordt verwezenlijkt door de praktijk, 
zij krijgt gestalte in lichaam en geest. Zij laat 
zich niet alleen via teksten bestuderen. 

Vóór Dogen begreep dit echter niemand in Japan en 





zelfs niet in China, waar de Meesters hun tijd door- 
brachten met diskussies en bespiegelingen. Alleen 
Dogen heeft de oorspronkelijke essentie van het 
boeddhisme, n.l. de zuivere praktijk, voortgezet. 
Hij zei in deze: 
“In ons land hebben de Meesters tot op heden 
boeken -geschreven, leerlingen geïnstrueerd en 
offers gebracht voor mensen en verheven wezens. 
Desondanks zijn hun woorden totaal niet gerijpt." 
Deze Meesters deden niets anders dan hun geheugen 
vullen met zinnen en dogma's, die ze vervolgens over- 
droegen. Zij leerden de sutra's en bezaten een 
encyklopedische kennis. Deze is echter volledig nutte- 
loos voor het begrijpen van de echte Weg. 
De boeddhistische sutra's omvatten niet minder dan 
15.000 delen. Sommige Meesters pronken met het aantal 
sutra's dat zij gelezen en zelfs herlezen hebben. 
Ik antwoord hierop dat zij helemaal gek zijn. Wan- 
neer men ze hun sutra's bij elkaar hoort tellen, 
zou men zich in een bank wanen of in een bedrijf 
dat zijn rentabiliteit wil vergroten. Dat een bank- 
bediende iedere dag duizenden francs telt, brengt 
nog geen salarisverhoging op het einde van de maand 
met zich mee. Het verzamelen van tientallen sutra's 
heeft weinig nut. Voor het echte boeddhisme is het 
voldoende, wanneer u het Hannya Shingyo grondig 
begrijpt. Vervolgens kunt u alle andere sutra's op 
geheel natuurlijke wijze begrijpen. 
Meester Dögen zegt dan ook: 
"Zij hebben slechts schrifttekens en woorden 
‘overgedragen en-gêreciteerd. Dag en nacht heb- 
beg zij sleéhts de juwelen van anderen geteld, 
zonder voor zichzelf ook maar het kleinste munt- 
stukje te behouden." 


Een voorbeeld van de zen-boeddhistische praktijk 

is de opvoeding van de tenzö, de kok. De tenzo moet 
In de keuken niet alleen kok zijn. Hij moet ook blijk 
geven van intelligentie en wijsheid. Techniek en 
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geest moeten niet van elkaar gescheiden worden. De 
Meester moet altijd met beide rekening houden.Wan- 
neer hij de tenzo opvoedt kijkt hij niet alleen naar 
zijn kulinaire bekwaamheden, maar hij houdt ook reke- 
ning met zijn geesteshouding. Hierdoor verschilt 

de tenzo van de gewone kok. Door middel van zijn 
praktijk, de keuken, moet de Meester hem tot satari, 
tot de ware geest van Zen, leiden. De praktijk is 
fundamenteel. Zonder praktijk is alles slechts theorie 
en theorie heeft nog nooit tot verwezenlijking geleid. 
Het is alsof men met los kruit schiet. 


Een religie, waarvan de praktijk, de toepassing van 
de grondbeginselen, naar de achtergrond verdrongen LS, 
heeft niets authentieks meer. 

Heden ten dage hebben de grote traditionele gods- 
diensten hun bestaansgrond verloren. Er rest alleen 
nog een stevig pantser van formalisme, dat hen doet 
verstarren in rigide strukturen en een logge admi- 
nistratieve organisatie. Zo dwalen zij af in rich- 
tingen die totaal afwijken van de oorspronkelijke 
betekenis. Zodra het doel zichtbaar dreigt te worden, 
dringt men dit onvoorwaardelijk terug als niet thuis- 
horend binnen het strenge kader van de bestaande 
normen. Het echte doel schrikt af. 

Verzwakt als zij zijn, proberen zij met hun laatste 
restje kracht zich te werpen op sociale aktie, het- 
geen hen weer toehoorders zou kunnen brengen. Wat 
zijn zij echter ver verwijderd van authentieke leer. 
Ontdaan van hun kern, zijn zij ten dode opgeschreven. 
Ook met het boeddhisme in Japan is het niet zo best 
gesteld op dit gebied. De monniken wijden vaak hun 
hele leven aan het verrichten van ceremonies. Deze 
ceremonies zijn ontdaan van de diepere betekenis, 
waarvan zij oorspronkelijk waren doordrongen. Ze 
zijnop deze manier gereduceerd tot een formalistisch 
ritueel. 

Bij zen hebben de ceremonies echter vooral tot doel 
om bii te dragen tot de verwezenlijking van zagen. 





In de dôjö is b.v. de eerste belangrijke handeling 
het juist rangschikken van het schoeisel. Zij, die 
niet in staat zijn om deze handeling uit te voeren, 
zijn evenmin in staat om waarlijk zazen te beoefenen, 
ook al oefenen zij al tien jaar. Het zijn dezelfde 
mensen die altijd verkeerd handelen, die alles laten 
vallen en die alles omverlopen, waar zij ook gaan. 

In de dojo maakt men b.v. ook veel gebruik van klanken. 
Men kan op een dergelijke plaats niet beginnen te 
schreeuwen: “Nu gaan we met zazen beginnen." Het 
geluid van de klok moet ertoe bijdragen om de konsen- 
tratie te verdiepen, of om hen die verstrooid zijn 

of doezelen op te roepen tot konsentratie. 


De praktijk zelf is satori. 


In de Bendowa legt Dogen uit, dat satori geen begin 
heeft en de praktijk geen einde. Oorspronkelijke 
satori zonder begin en excellente praktijk zonder 
einde, zijn twee principes die een volledige eenheid 
vormen. Dogen komt er herhaaldelijk op terug dat 

In zen "de praktijk op zichzelf satori is." 

De beoefening van zazen moet dan ook niet beschouwd 
worden als een middel, waardoor men satori kan berei- 
ken, en satori moet niet worden beschouwd als de 
uiteindelijke afsluiting van de praktijk. Dit is 

een fundamenteel punt in Sotóo-zen en hierin verschilt 
het essentieel van het Rinzai-zen. Bij het Rinzai- 
zen immers, is de praktijk van het zitten evenals de 
methode van de koan, middel om satori te verwerven. 
Bij Sotó-zen is de verwezenlijking van satori vol- 
ledig in de praktijk geintegreerd en dit heeft niet 
alleen betrekking op de beoefening van zazen. Het 
moet ook verwezenlijkt worden in alle handelingen 

van ons dagelijks leven. 


Zo moeten het lopen, het staan, het zitten, het liggen, 
het eten, of het naar het toilet gaan uitdrukking 


king zijn van satori. Als dit niet het geval is kan 
er geen sprake zijn van het ware satori, maar slechts 
van een intellektuele illusie. 


Het is zinloos om te denken: "Later zal ik zuiver 
worden. Later zal ik mijn bonnö's stopzetten en dan 
zal ik zazen beoefenen.!' Als men zazen beoefent, 
met zijn lichaam vol bonno’s, kan men satori ver- 
werven, omdat de houding van zazen zelf satori is. 
Men moet de praktijk begrijpen en verwezenlijken 
temidden van de bonno's. 


Op hetzelfde moment dat wij begrijpen, dat de prak- 
tijk satori is, hebben wij noch een boot , noch een 
vlot meer nodig om de andere oever van de rivier te 
bereiken. Men is reeds aangekomen en men heeft reeds 
de staat van satori bereikt. Men denkt altijd dat 
men een boot nodig heeft, omdat men bang is. Dat 

is slechts een droom. Het loslaten van het ego, het 
satori vóór het oorspronkelijke satori verwerven 
vormt de essentie van Soto-zen. Het is niet moeilijk 
maar wij moeten dit begrijpen via ons lichaam en 
niet via ons verstand. Zazen zelf is satori. Men 
moet er onbewust, natuurlijk, automatisch mee door- 
gaan. Wanneer men begrijpt dat zazen satori is, wordt 
zazen het principe dat lichaam en geest volledig 
leidt. Ook al zou iemand u bevelen om op te houden 
met de beoefening van zazen, u zou dit niet kunnen. 


Deshimaru, Parijs 








EEN MEESTER 


Herinnering aan een middag in met 1982, samen 
met een kleine groep onder leiding van 
Thieh Nhat Hanh. 


hamam ten en a ee nen 


Iemand vraagt: "Wilt u iets zeggen over dood en 
leven?’ 

Thay: ‘Kom hier naast me zitten! -— en met hand- 
gebaar naar de andere aanwezigen- "Jullie zitten 
daar ook." 

Een stemming van verwachting onder ons, een zekere 
spanning. 

“Leg je hand op je knie -— kijk ernaar! -— Stilte- 
"Geef jezelf de rust om die hand te zién.' 

Na minuten stilte: 

“Kun je je moeder zien in die hand?" - 

Stilte. — Mijn gedachten razen. -— 

Dan komt van de stoel naast Thay heel rustig: 
"Ja, door haar vlees en bloed heen is die hand 
op aarde gekomen." 


“Zie je ook je vader daarin?" — Bevestigende stilte. 
= “En de moeder van je moeder?" — Bevestiging. 
Nog meer stilte. - "En van je vader?" -Bevestiging.- 


Lange meditatieve stilte, ook in mij wordt het 
stil. — 

“Wanneer is die hand geboren?" 

“Toen ik geboren werd — aarzeling - ‚nee, lang, 
lang daarvoor." — Rust. Stilte. -— 

“Wanneer zal die hand sterven?' 

“Wanneer ik zal sterven! -— korte stilte. Dan plot- 
seling: -'"Nee die hand zal niet sterven, want i k 
zal altijd zijn, want i k ben." 

De vreugdekreet van de laatste twee woorden scheurt 
ook bij anderen het voorhangsel van de tempel in 
stukken. 


Hier werd de gelegenheid geschapen in het ondeel- 
bare moment de Eeuwigheid te ervaren, de Onsterfe- 
lijkheid van het leven. 

Het al-oude middel: laten vallen van vast-omlijnde 
beelden,tot zwijgen laten komen van het denken. 
Daardoor doen binnengaan in een bewustzijn dat 
ongehinderd is door herinneringen, een zuiver 
gewaar-zijn. Pure aandacht, opgewekt door een 
Meester. 


Nora Houtman-de Graaf 


Thich Nhat Hanh is een Zuid-vietnamese zen-meester, 
wiens methodiek op onderdelen verschilt van de 
Japanse zen-meesters. Als speciaal nummer van ZEN 
verscheen onlangs de Nederlandse vertaling van 
zijn boekje 'Het Gras Wordt Groener.' Te bestellen 
door overmaking van f6,50 + f1,60 porto op 

giro 1017649 van 'Stichting Theresiahoeve — ZEN.' 
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onrust, onrust, onrust, onrust. ONPust.... 


het lijkt wel strafwerk | 


luisteren, kijken, huiveren, retken 

naar de overkant 

stiekem over de rand Loeren 

en niet eens weten wat je ziet: 

toppunt van oerdommighetd 

verbaasd in je neus peuteren 

en de wijsheid weer voorbij laten gaan: 

niêt voor jou bestemd 

weg wesen 

slapen 

morgen opnieuw proberen te leven en 
de huiswerk te maken 

of ts het toeh strafwerk? 


we zullen zien. 


Judith 
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ZEN EN KUNST 


KENDO , de weg van het zwaard, 


kunst van leven en doden 


Kendo is een zwaardgevecht, dat tegenwoordig wordt 
uitgevoerd met onschuldige houten zwaarden. 
Oorspronkelijk was kendo eenoefening van samurai's 
ter voorbereiding op een gevecht. Pas in de vijf- 
tiende eeuw werd het hanteren van het zwaard een 
echte kunst, meer nog: een geestelijke ontwikke 
ling. 

Voor de samurai, die elke dag de dood onder ogen 
moest zien, ontwikkelde het zwaardgevecht zich van 
een legerdiscipline tot een geestelijke weg, verge- 
lijkbaar met de ehanoyu (theeceremonie), de 
tkebana (het bloemschikken) en de noh (het theater). 
Dank zij het Japanse genie konden eenvoudige tech- 
nieken dermate doordrongen worden van een geestelijk 
karakter, dat ze wegen werden ter zelfverwerkelij- 
king. Met andere woorden: kendo werd een middel om 
te komen tot de hoogste geestelijke ervaringen. 


Ter illustratie volgen hier de grondregels van 
kendo volgens de jikishinkage-ryúü (ryu = school): 


“De beoefenaar van kendö moet zijn hart, zijn 
handeling en zijn wapen tot eenheid brengen. Te- 
gelijkertijd moet ook zijn hart, zijn lichaam en 
zijn adem één worden. 

Er zijn vier fundamentele vormen in onze lering. 
Deze vormen zijn vergelijkbaar met de vier sei- 
zoenen: de lente, de zomer, de herfst, de winter. 
Tijdens de oefening handelt men alsof men de ken- 
merken van het seizoen voelt... 

Zowel het hanteren van het zwaard als het op en 
neer lopen van de strijder moet gebeuren in een 
cirkelvormige beweging. Er wordt een halve cirkel 
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gemaakt boven het hoofd, daarna een tweede halve 
cirkel naar omlaag (van boven naar beneden). Twee 
halve cirkels vormen aldus de volledige cirkel. 
Alle gebaren gaan samen met de uitademing (‘Aaa'" 
en met de inademing (“'Oen''). 


Eerste vorm: de handeling is gelijk aan het 
objekt (de tegenstander), zonder persoonlijk ini- 
tiatief. Men voelt zich licht en vrij als de 
lentedag. 

Tweede vorm: de handeling wordt zonder aarzeling 
uitgevoerd, in alle richtingen, heftig, zoals de 
hete zonnestralen van de zomer alles verbranden. 
Derde vorm: de handeling wordt zonder aarzeling 
in alle richtingen uitgevoerd, rechts, links, 
maar subtiel, zoals de eindeloze veranderingen 
in de herfst. 

Vierde vorm: de handeling wordt heel rustig uit- 
gevoerd, zoals het leven van de boom waarvan de 
bladeren al gevallen zijn, teruggetrokken in de 
wortels diep in de aarde wacht op de lente. 


Door te werken volgens deze vier vormen kan men 
langzamerhand de ruimte leren kennen, die ligt 
tussen het 'ik!' en de ander. Door de slechte ge- 
woontes van het hart en het lichaam, die zich 


sinds de geboorte hebben opgestapeld, los te la- 
ten, zal men ooit de oorspronkelijke en spontane 
houding en hart terugvinden. 

Sla uw ademhaling en houding gade, blijf stil 
van binnen, en werk gestaag aan uw geest." 


Uit deze tekst kunnen we opmaken hoe ver kendóo ver- 
wijderd is van een gewone vechtkunst. 

Als men dan weet dat er naast deze geschreven regels 
ook een mondelinge traditie was - direkt overgedra- 
gen van meester tot leerling, dan kan men begrijpen 
dat kendo ook de ‘staande zen! werd genoemd, in 
vergelijking met de 'zittende meditatie'!. | 
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In de loop van de daaropvolgende eeuwen echter raak- 
te de kend5 zijn zuivere geest kwijt. In de 18de 
eeuw kwam er pas weer een groot meester — Musashi 
Miyamoto — leerling van de bekende meester en filo- 
soof Takuan. Musashi Miyamoto streefde er naar de 
kendo te bevrijden van het formalisme, waardoor de 
geestelijke vitaliteit uit de kendo was geraakt. 
"Vergeet niet'', zei Musashi Miyamoto, ‘dat voor de 
overwinning de technische kwaliteit onvoldoende is, 
zolang deze niet begeleid wordt door een kwaliteit 
van geest. De nodige morele krachte zal verkregen 
worden door het inzicht in voordurende verandering. 
Er is geen andere mogelijkheid om tot dit inzicht 
te komen dan door de ervaring van de dood met zich 
mee te dragen! 
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In het begin van het Meiji-tijdperk (1868) kwam 

de samurai-kaste in verval en de kendo raakte in 
verval. Kendo kwam weer op tijdens de oorlogen van 
deze eeuw. Onder invloed van het aktieve militarisme 
van die tijd werd het gebruikt als middel om zich 
geestelijk voor te bereiden op de oorlog. Vanaf 1878 
moest het hele politiekorps kendo beoefenen en vanaf 
het begin van de 20ste eeuw werd kendo zelfs ver- 
plicht gesteld in alle lagere en middelbare scholen. 
Deze nieuwe populariteit kwam tot een hoogtepunt in 
het jaar 2600 van het keizerlijk regime, d.w.z. in 
1940, het jaar van de oorlogsverklaring en het be- 
gin van de ineenstorting van Japan. Na de oorlog 
verbood de bezetter Amerika zowel kendo als judo. 
Tot 1951 — het jaar van het verdrag van San Francis- 
co — werd het niet meer beoefend. Tegenwoordig heeft 
de kendo het militaristische karakter dat het had 
voor de tweede werledoorlog, verloren. Sindsdien is 
het een gewone sport geworden net als alle andere 
sporten. 

Toch willen we signaleren, dat er in Japan tegen- 
woordig nog een klein aantal meesters is, die kendo 
volgens de originele geest doorgeven. 

Ik wil hierbij één van hen bedanken 

nl. meester Omori Söogen, zen- en kendömeester, die 
mij de grondregels van de Jikishinkage - ryu doorgaf. 


Anonieme schrijver 

(Met toestemming van ‘Falaise Verte!', tijdschrift 
van het rinzai-zenklooster van Taillé en Ardèche, 
Frankrijk) 
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IAIDO E A Ì 


T-at wordt geschreven met twee Sino-Japanse tekens, 
waarvan het eerste komt van iru: zijn, verblijven, 
present zijn; het tweede van au: samen zijn, har- 
moniëren. 

lai-do, de weg van iai, vindt zijn oorsprong in het 
lai-jutsu, een aantal technieken voor het snel trek- 
ken van het zwaard en het meteen op de meest effek- 
tieve wijze treffen van een of meer tegenstanders. 

Het is: onmiddellijke reaktie van verdediging en 
tegelijk aanval op een onverwachte bedreiging van- 
uit liggende, zittende of staande houding,of lopend. 
Iai wordt geoefend zonder tegenstander. De denkbeeldige 
tegenstander kan uit alle richtingen opdoemen: voor- 
achter, rechts-links, van opzij, schuin voor en achter, 
bij duisternis of licht, binnenshuis, op straat, in 
een nauwe ruimte, op oneffen terrein in de natuur etc. 
Een samurai had geleerd altijd waakzaam te zijn en 
bij het minste alarm op te springen met getrokken 
zwaard en flitsend toe te slaan. Het leven kon af- 
hangen van een fraktie van een seconde. Iai-jutsu 
ontwikkelde zich rond de 15de eeuw in Japan in ver- 
schillende scholen, waarvan de oudste waren de 

Muso Shinden ryu en de Tenshin Shoden Katori Shinto 
ryu. Er onstonden aanvankelijk wel meer dan 400 scho- 
len (ryu), ieder met hun geheime technieken. Later 
kondenseerden deze in enige belangrijke grotere en 
ook kleinere, selektieve scholen, die ieder hun eigen 
stijl, ritueel en technieken-series handhaafden. 


Gedurende de Tokugawa periode (1615-1868), toen er 
een relatieve rust heerste in het eilandenrijk, ver- 

loor iai-jutsu geleidelijk zijn op daadwerkelijke 

aanval ingestelde aard en ontwikkelde zich tot een 
zwaardtechniek, die weer het hoofdaksent ging leggen 

op adembeheersing, geestelijk evenwicht, helderheid 

van geest, perfekte zelfdiscipline en lichaamsbe- 
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heersing. Dat maakte, dat de voorgeschreven hande- 
lingen gekonsentreerd, efficiënt en vloeiend werden 
uitgevoerd. Hoewel enige nog bestaande traditionele 
scholen sterk vasthouden aan het realiteitskarakter 
van iai — en daarom het iai-jutsu nog vertegenwoor- 
digen — onstond gedurende de Meiji-periode (1868- 
1912) het iai-do, met zijn nadruk op de mentale aspek- 
ten (overigens hand in hand met de eis van een per- 
fekte zwaardtechniek). 


De Zen Nippon Kendo Renmei (All Japan Kendo Association) 
heeft in overleg met —- en op advies van een aantal 
vooraanstaande grootmeesters een keuze gemaakt uit 
tien Kata (oefen — en demonstratievormen) van de 
verschillende traditionele stijlen en scholen. Onge- 
veer op dezelfde wijze dus waarop Jigoro Kano des- 
tijds uit de verschillende jujutsu-ryu technieken 
selekteerde, waarmee hij het judo, zoals we dat nu 
kennen, samenstelde. 

Vaak wordt een bijeenkomst van meesters van de 
“martial arts", de vecht- of krijgskunsten, zoals 
ju-do, kyu-do (boogschieten), aiki-do, karate-do, 
naginata (hellebaard)-do etc. besloten met een iai 
demonstratie. Men zegt namelijk wel, dat iai, door 
zijn mentale instelling, de introduktie is tot -— 

en een symbool van perfektie van al de "martial arts" 
(bujutsu, budo). Dat is ook de reden, waarom we iai, 
in deze serie wat uitvoeriger behandelen. Het spreekt 
vanzelf dat jarenlange studie en eindeloze oefening 
is vereist en, wat de "geestelijke kant! betreft, 

een proces, dat we ook van de andere do: de weg van 
een kunst of kunde, kennen. 


Tat wordt beoefend met een echt zwaard (iai-to), 
gekleed in wit, blauw of zwart zwaar katoenen jak 
(keiko gi) en de meestal zwarte broekrok (hakama). 
Een komplete handeling (onderdeel van een serie) 
bestaat uit: het trekken van het zwaard (ukitsuke), 


iN, 


het toeslaan (kiritsuke), het reinigen van het bloed 
(Cchiburi) en het terugsteken in de schede (noto). 
Als men een demonstratie ziet, uitgevoerd door een 
meester, is de eenvoud zo indrukwekkend en zijn de 
handelingen hoewel bijna elegant, eigenlijk zo wei- 
nig sensationeel, dat het lijkt of het niet zo moei- 
lijk is. Maar dat is bedriegelijk. Hoe eenvoudiger 
en soepeler de handelingen zich voltrekken hoe meer 
perfektie is bereikt. 

Een wereld van lange, harde oefening en geestelijke 
groei is nodig om tot zo'n preciesie, ontspannen 
waakzaamheid (zanshin) en kontinuïteit in de bewe- 
gingen te geraken. 





Enige klassieke ryu evenwel — zoals de Katori Shinto 
ryu (Risuke Otake-sensei was twee jaar geleden bij 
ons in Nederland voor instruktie en demonstraties) 

en Taizaburo Nakamura van de gelijknamige ryu, ver- 
tegenwoordigen bewust iai-gutsu en achten de iai-do 
stijlen weliswaar goed voor de discipline van li- 
chaam en geest, maar te weinig realistisch. Ze vinden 
de technieken te weinig een weerbare afspiegeling 

van een werkelijk gevecht op leven en dood en dus 
onvoldoende effektief. 


Het zou in het kader van dit overzicht te ver voeren 
om uit te weiden over het gebruik en de betekenis 
van een "levend", vlijmscherp zwaard en zijn ge- 
voelswaarde voor de samurai. 
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Wat maakt nu iai tot een "Weg! en wat is het verband 
met zen? 

Het is onder de lezers van “ZEN! wel bekend, dat 

je iedere (dagelijkse) bezigheid tot een 'Weg'' kunt 
maken door je met intensiteit en 'vol-ledige!' be- 
wustheid op juist deze handeling te konsentreren, 
zonder bij-gedachten of anticipatie van het eind- 
resultaat. Maar er zijn toch ook bepaalde kunsten 
en vaardigheden die eerst na lange training, einde- 
loze herhaling en veel "afzien!" (om een wielerterm 
te gebruiken) tot een perfekte en moeiteloze uit- 
voering komen. Daarbij is dan intussen innerlijk 
heel wat gebeurd, waarvan de essentie is: steeds 
minder interferentie van het ‘ego’ als bron van aller- 
lei preokkupaties (vrees of overmoed, faalangst, 
begeerte om te winnen, prestatierang en perfek- 
tionisme, gelijktijdige zelfbeoordeling etc. 

Op het eerste gezicht lijkt iai-do niet te behoren 
tot de meer liefelijke, vreedzame kunsten zoals 
chado (de weg van de thee), shodöo (kalligrafie), 
kado (ikebana) of zelfs het kyudo (boogschieten) 
dat minder "bloedige! associaties wekt. Immers men 
stelt zich bij iai-do voor hoofd en/of lichaam van 
een tegenstander te klieven volgens verschillende 
snijvlakken, te doorsteken en daarna het zwaard van 
bloed te reinigen. Naar hun inhoud vormen kendo 
(het tegenwoordige zwaardvechten met bamboe zwaard) 
en iaido dan ook een meer direkte verwijzing naar 
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strijd en dood dan de andere do. 
O.Fujii-sensei (Londen) zegt: 

“De ware geest van iai is: het niet-wraakzuchtige 
hart en het doen ophouden van een konflikt door 
het zwaard (wel te hebben en te kunnen gebrui- 
ken, maar) niet te trekken. Zo kan men begrij- 
pen waarom iai oudtijds genoemd werd "Saya no 
Uchi', onoverwinnelijkheid zonder het zwaard 
te trekken. M.a.w. iai is een trainingsproces 

„voor humane volkomenheid, nooit met moordzuch- 
tige bedoelingen, maar vredelievend van instel- 
ling. In de letterlijke én wijdere betekenis 
is iaido dan ook: de Weg van het Verblijven in 
Harmonie''. 


Zen en de Weg van het zwaard zijn hierin één, dat 
ze uiteindelijk ook de dualiteit van leven en dood 
zoeken te transcenderen. Het is de laatste en meest 
essentiële dualiteit, het overwinnen waarvan het 
voor velen van ons nog een slechts theoretische 
aangelegenheid zijn. Maar ieder ik-verlies is een 
beetje sterven tot aan de dat shi, de grote dood, 
gedurende de verschillende do, zazen, een sesshin, 
en/of bepaalde existentiële ervaringen in het leven. 


Nu oefent men iaíi met imaginaire tegenstanders. Dit 
lijkt een nadeel omdat de realiteit van een konfron- 
tatie met een echte, levensgevaarlijke tegenstander 
buiten ons ontbreekt. Anderzijds 'verinnerlijkt!" 

dit het proces door konstante bewustwording van de 
aanwezigheid van de innerlijke tegenstander, het 
ego. Als Jezus zegt: "Meent niet dat ik gekomen ben 
om vrede te brengen op aarde. Ik ben niet gekomen 
om vrede te brengen maar het zwaard." (Matth.10:34), 
dan is de betekenis van zijn woorden het bestrijden, 
afsnijden en doorsteken van alle fixaties, identi- 
fikaties, konditioneringen, dié bolwerken van het 
ego, die juist oorlog onder de mensen veroorzaken 
of de echte vrede bedreigen, of ook die een verdo- 
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ZEN OP DE TILTENBERG 


Zilkerduinweg 375, 2114 AM Vogelenzang 
tel. 02520-17044 





MEDITATIE BIJEENKOMSTEN 1982 


Sesshin: Een intensieve training in de stijl van 
zen. Deelname uitsluitend voor diegenen die hier- 
mee vertrouwd zijn. 


"ABE SABEUAE LEDS o.l.v. Dr. Enomiya Lassalle s.j 
— 25 febr. — 1 maart 1983 Tokyo 
Weekends: ter voorbereiding en voortzetting van 


deze intensieve training; minstens 6 u meditatie 
per dag — volledige stilte. 


5 = 7 november 11-13 maart 27-29 mei 
17 — 19 december 15-17 april 24-26 juni 
Ter kennismaking met deze vorm van meditatie: 
weekend: 18 — 20 maart 1983 

° De weekends worden gekoördineerd door M.-E. Maréchal 
LITERATUUR: 


Ed 


-— stencils van de sesshin o.l.v. Dr.K.Kadowaki 
(aug. '79, 25 blz. engels) 

— stencils van de sesshin o.l.v. Dr.W.Johnston 
(aug. '80, 26 blz. engels) 

— stencils van de sesshin o.l.v. Dr.H.M.Enomiya 
(sept. '80, 33 blz.nederlands) Lassalle 


Te bestellen door overschrijving van f 5.-- per ex. 
èn de portokosten: voor één ex. f 1.45, voor twee 
of drie ex: f 2,10 op giro 1576221 E.n.v. de 
Tiltenberg. 








ZEN IN DE KOSMOS 


CPrins®Hendrikkade 142 
IO AT ‘Amsterdam/NL tel. 020-267477 


Zen in de Kosmmos 
Van maandag t/m vrijdag , elke dag 17.30 - 18.15: 
zazen en de haert-sutra. 


Elke dinsdag: 

20.00 — 22.00 u. Voor hen die pas beginnen. Inlei- 
ding in de praktijk van zazen, grondbegrippen van 
het boeddhisme. Zazen-kinhin-zazen. 


Elke woensdag: 

19.30 — 21.30 u. Voor hen die al vaker begonnen 
zijn. Inleiding. Zenteksten lezen. Zazen-kinhin- 
zazen. Sutra zingen. 


Elke eerste woensdag van de maand: avond-sesshin 
van 19.30 — 23.15 u. Zazen,kinhin periodes, thee, 
inleiding, sutra zingen. 


Elke donderdag om 19.00 en om 21.00 uur. 
Integrale meditatie op basis van zazen o.l.v. 
Maarten Houtman. Deelname het gehele jaar door 
mogelijk na overleg met Maarten. 


ZEN SESSHIN. ( 5 en 6 oktober). 
Twee dagen intensieve zen-praktijk onder leiding van 
Rev. Gesshin Midber, leerlinge van Sasaki Röoshi. 








THERESIAHOEVE DOMINICANENSTRAAT 24 5453 JN LANGENBOOM 
telefoon 08863-1277 

banknummer: 1269.07412 bij Rabobank Langenboom, 
(postgiro hiervan: 1667816) 


THERESIAHOEVE 

biedt de mogelijkheid van bezinning en de beoefening 
van zen: in geleide weekends of weken (zie program- 
ma), in groepen met eigen leiding, of privé. 


LOGIESKOSTEN: 

f 27,50 of f 35,-- naar inkomen, per persoon per 
etmaal. Als men zelf geen lakens meebrengt kan men 
ze voor f 5,-= bij ons huren. 


Onze maaltijden zijn lacto-vergetarisch. 
Theresiahoeve is via openbaar vervoer te bereiken 
d.m.v. Zuid-Ooster buslijn@4 vanaf station Nijme- 
gen. Vertrektijden daar: 9.30; 11.80; 13.29; 15.29; 
17.90; 20.02 (°) en 22.02. Bij de kerk uitstappen 
en in dezekfde richting nog een klein eindje door- 
lopen. 

Theresiahoeve verzorgt de administratie van het 
tijdschrift ZEN. (abonn.prijs: f12,50 per jaargang 
januari/april/juli/oktober). Abonnees van ZEN krij- 
gen automatisch de gezvevens over de aktiviteiten 
van Theresiahoeve, plus de zenprogramma's van De 
Tiltenberg en De Kosmos, plus een lijst van " Zen 
elders in Nederland en België'' 


Theresiahoeve kan bij bestelling leveren: 
— meditatiekussens (bruin) à f 25,-- (+ f 6 So porto) 
— meditatiebankjes ä fr 12,50 Lt Ff 64e porto) 
(zwart, bruin of blank ) 
= VEen oriëntatie op Zen’ door prof.Kwee Swan Liat 
àf 5, (+ f 494@ porto) 


— losse nummers van ZEN af 3,50 - 
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= Met qfas wordt groener ” dook Thich Nhat Hanh 
Ed L 4 C65e (+ f4, bo perte) 





ZEN IN THERESIAHOEVE 


De kosten van de weekends bedragen f 855; tenzij 
anders vermeld. Bij vooruitbetaling gelieve niet 
het rek.nr. van het tijdschrift te gebruiken, maar 
dat van de Rabobank. 
De weekends beginnen om 21.00 uur vrijdags en eindi- 
gen zondagsmiddag tussen 16.00 en 17.00 uur. 
Degenen die hun opgave voor een week of weekend 
binnen twee dagen voor het begin van de kursus af- 
zeggen, worden f 25, —- "strop '-kosten berekend. 


OEE AEOEE TOETO EERTEEEREEREREREERTR EEE 


22 — 24 oktober Zen begeleid door Mimi Maréchal 
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voor geoefenden 


Weekend ter voorbereiding op en voortzetting van 
de eigen intensieve zentraining; minstens 6 u 
meditatie per dag -— volledige stilte -— eenmaal 
per dag een inleiding of gesprek. 


5 — 7 november Zen en tekenen o.l.v.Maria Adriaens 


Tekenen vanuit eigen meditatie is een heel andere 
ervaring dan tekenen-om-te-presteren. Die andere 
ervaring oefenen we door gerichte (naar de 'natuur') 
tekenopdrachten uit te voeren. Men hoeft niet te 
kunnen tekenen om méér te 'zien' met een potlood 

of pen in de hand. 

Maria Adriaens is leerlinge van Frederick Franck. 


Kosten voor dit weekend: f 95,-- -(materiaal inbegrepen) 








19 — 21 november ‚v. Chris Smoorenburg 
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voor beginnenden 


26 — 28 november Meditatie en kreativiteit 


… mn mn mn nn mn nnn mm in vam mn manen amen an nn rn men mn mn tn mn Gn ve 


mmm mn mn dn mn nn mn mn ogen rn nn men 





o.l.v. Betty v.Kipshagen 


In dit weckend zoeken we naar wegen om ons eigen 
innerlijk te verkennen en te ervaren en aan dit inner- 
lijk beleven uitdrukking te geven. Dit zullen we doen 
op meervoudige wijzen: -via meditatie in zenstijl 
zoeken we kontakt met onze diepste werkelijkheid; 

-via oefening in klank en gebaar, in tekenen en kleien 
geven we aan die gevoelens gestalte, die onze opgang 
naar en overgave aan die diepste werkelijkheid in de 
weg staan, Het kontakt met ons lichaam zal hierbij 
centraal staan, 





ZEN IN ZERO 


BAKENESSERGRACHT 8, POSTBUS 696, 2003 RR HAARLEM 
TEL. (023) 322847 


Elke maandagavond in Zero Zen-meditatie voor 

beginners. | 

In deze kursus worden ce oorsprong en het wezen van Zen, 
de Zen-training met zijn verrassende methoden, en het 
meditatieproces toegelicht, alsmede de (on)mogelijkheid 
tot integratie van Zen in het Westen. 

Het accent zal echter liggen op de praktische beoefening 


van zazen. 
Deze kursus staat onder Leiding van Erik Bruijn. 











MEDEDELINGEN: 


STUDIE MIDDAGEN OVER OOSTERSE EN WESTERSE 





SPIRITUALITEIT 


De TILTENBERG organiseert een aantal bijeen- 


komsten rondom de achtergronden van zen — yoga 


met medewerking van 


— Prof. Dr. J. van Bragt, Dir. Institute for 


Religion and Culture, Nanzan University, Nagoya(Jap.) 


— Prof. Dr.E.Cornélis, hoogleraar godsdienst- 


geschiedenis, theologische fakulteit,Nijmegen 
UL, 
godsdienstwetenschappen, Universiteit Fribourg 
= Dhr. N. Tydeman, Kosmos Meditatiecentrum,Amsterdam 


Data: 


A. Nayak, Instituut voor missiologie en 


15 januari 1983 
16 oktober 1982 5 maart 1983 
27 november 1982 23 april 1983 


Nadere informatie wordt op aanvraag verstrekt. 


tel. 


02520 — 17044 


In LEIDEN komt in december a.s. in de 
Hoflandgalerie een tentoonstelling van 
Japanse oude prenten en zentekeningen. 


ae Son © me in 
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ZEN IN NEDERLAND EN BELGIË 


AMERSFOORT: 
Kapelkring Eekehart, inl. 
L.Boer, tel.0535-941543 
AMSTERDAM: 


Maarten Houtman, tel. 020-8313054 


lloseshuis (Maarten Houtman) 
tnl.H.Geraerdts, 0020-221305 
De Kosmos, ntieo Tydeman 
tel. 020-2350686 
Djte Han Thung,tel. 020-2052018 
Zen-kring, Erik Bruijn 
tel. 020-1229350 
Japans Cultureel Centrum 
Lel. 020-2795235 
ARNHEM: 
Fam. Ringrose,tel.085-437175 
BILTHOVEN: 
Zendo, Nora Houtman 
tel. 050-7858569 
BORN: 
John Oirbons, tel. 04497-1350 
BRUSSEL: 
Mme Geneviève Debay 
M. Eugène Buelens 
tel. 082-2154314 
DEVENTER: 


Maarten Houtman, tel. 020-3153054 


Frans Palmen, tel. 080-2327091 
DOETINCHEM: 
St.Willibrordusabdij, 
H.v.Heyster,tel.08559-268 
EINDHOVEN: 
inl. Jeanne Mooyman 
tel. 040-4310239 
GENK: 
Etienne Moors 
tel. (België)011/363962 
GENT: 
Mlle Anne-Marie Lonehay 
Savaanstraat 86 
‘s GRAVENHAGE: 
Studio Viste,Nora Houtman 
inl.C.Koot,tel.070-882300 
Stiltepunt,Djie Han Thung 
inl.tel. 0070-452017 
GRONINGEN: 
Loes vd Maas-Marijnissen 
tel,050-772840 
Oost-West Centrum, Erri de 
Vries, tel. 050-7531444 
De Tuin,‚inl.d.Oppenoorth 
tel. 05907-2710 


HAARLEM: 
Han Stiekema, tel. 0828-511022 
Zero, Erik Bruijn 
tel. 0823-522847 
‘s HERTOGENBOSCH: 
inl.Ankie Hoyer 
tel.073-150304 
LANGENBOOM: 
Theresiahoeve, tel. 08863-1277 
LEIDEN: 
Kapel Verbum Dei 
inl. C.Parijs-Spierdijk 
tel.071-214494 
MAARSSEN: 
Priorij Emmaus, inl. 
Joannine Grootenboer, 
tel. 03465-61678 
MAASTRICHT: 
“MariaReparatrix® inl. 043- 
16504/zr. CatharinaltariaBerk 
NAMEN: 
Mme Gisèle van Roost 
tel, (België)081/222439 
NIJMEGEN: 
Albertinum, Chris Smooren- 
burg, tel.080-229844 
Han Fortmann Centrum 
tel. 0080-225418 
ODDER: 
Ina Doorduyn, tel. 05780-13255 
ROTTERDAM: 
Remonstr.kerk,Nellie Klabbers 
inl. G. Duinker, tel. 010-2923128 
SCHIEDAM: 
Nolet-ziekenhuts, Nora Houtman 
inl.Mw vdBrand, tel. 010-260080 
UTRECHT: 
Toon Fugers,tel.050-511882 
Ruimtehuis, Nelie vd Ploeg 
inl.R. Nout, tel. 030-7159738 
VOGELENZANG: 
Tiltenberg,Mimt Maréchal 
tel. 02520-17044 
BEIS TS 
Marta Smulders, tel. 03404-18795 
ZUNDERT: 
Abdij Marta Toevlucht, 
Jeroen Witkam, tel. 01696-4251 


ZEN IN HET 


Han Fortmann Centrum 


„Centrum voor menselijke bewustwording | 
en religieuze groei’ 8 


Stijn Buysstraat 11a - 6512 CJ Nijmegen 
Telefoon: 080 - 22 54 18 


Iedere dinsdag om 17.15 met Chris Smoorenburg en 
Knut Walf. 
Iedere donderdag om 17.15 u met Frans Palmen. 


Najaarsprogramma Fortmann Centrum 





Voor de komende maanden biedt 
het Han Fortmann Centrum een grote 
verscheidenheid van cursussen en 
thema-avonden aan. Dit Centrum, 
dat zich ‘menselijke bewustwording 
en religieuze groei’ ten doel stelt, en 
de samenhang tussen beiden 
beklemtoont, bracht een dezer 
dagen zijn programmaboekje uit. (te 
verkrijgen bij; Han Fortmann 
Centrum, Stijn Buijsstraat 11a, 6512 
CJ Nijmegen tel. 080-225418). 
Het cursus-pakket biedt verschillende 
initiatieven die betrekking hebben op 
het thema vrede. Daarbij valt op dat dit 
thema niet louter ‘thematisch’ wordt 
benaderd. De band tussen ‘vrede’ en 
de dimensie van het lichaam wordt 


gelegd in een cyclus 
ochtend-bijeenkomsten onder de titel 
yoga en vrede. De band tussen ‘vrede’ 
en politiek in een serie avonden met 
Gerrit Huizer, waarin deze zal ingaan 
op de levensgeschiedenis van mensen 
die hun sporen op dit terrein verdiend 
hebben. De band tussen ‘vrede’ en de 
psychische werkelijkheid van de mens, 


‚ wordt uitgewerkt in het weekend 


zelfverwerkelijking en vrede. 
Onder de inleiders valt verder nog de 


naam op van Daniel Berrigan, de 


amerikaanse jezuit en stijder voor 
vrede, tevens werkzaam onder 


. kankerpatienten, die een 


thema-middag zal verzorgen op 10 
october. 








vende toxische, slaapverwekkende schijn-vrede in 

stand houden. Jezus woorden wijzen op de noodzaak 
van een strijdbare, waakzame openheid "naar alle 

kanten’. Is dat niet ia1? 


Het is tot slot toch wel nodig, in verband met zen, 
even in te gaan op de praktijk van het zwaardvech- 
ten, waarvan Lai een afgeleide oefenvorm 1s. 

In een gevecht op leven en dood wordt ieder hiaat 

In de aktie, iedere aarzeling, onstaan door denken 
of emotie óver zichzelf, de situatie of de vijand, 
genadeloos afgestraft. Alleen in een toestand van 
uiterste waakzaamheid (zanshin), van niet-denken 
(munen), van niet-reflekteren (muso) of no=-mind 
(mushin) kan on-middel-lijk gereageerd worden op 

de tegenstander. De bewegingen van (het zwaard van) 
de tegenstander worden dan waargenomen met de direkt- 
heid als van de weerspiegeling van de maan in het 
water. Zien en handelen zijn dan één. Dit alles ver- 
onderstelt natuurlijk wel het verworven hebben van 
een perfekte zwaard-techniek in engere zin, die als 
het ware vanzelf uitgevoerd wordt, of liever zich- 
zelf uitvoert. Dat gebeurt, doordat er geen obstruk- 
tie, geen “gedachten-stolsel! de stroom belemmert 

in de vorm van selfconscious denken (ushin no shin), 
bijgedachten, berekendheid of egocentrische motiva- 
tie. Anders onstaat er een zogenaamde sukt, een kwets- 
bare opening, die een bekwame tegenstander meteen 
opmerkt. Het is dus levensgevaarlijk als je gedach- 
ten “elders! zijn en niet '"hier!', bezig met ‘dit’. 
Zie maar eens de statistiek van huishoudelijke onge- 
vallen met dodelijke afloop, om nog maar niet te 
spreken van bepaalde verkeersongevallen. 

En zoals we bovendien uit zazen weten: ook "hier en 
nu zijn en blijven slechts gedachten en zelfs de 
gedachteflits '"suchness! is nog maar kommentaar on 
de werkelijkheid. 

Hoewel ieder, naast zazen, een weg, een do in kunst 
of vaardigheid, in werk of hobby kiest, die hem of 








haar het meest ligt qua leeftijd, lichamelijke ge- 
steldheid, vitaliteit en psychische affiniteit, kan 
men van kendo en iaidö zeggen dat het door leven- 
dige konfrontatie met het element strijd ook nog 
kan bijdragen tot de aanvaarding en integratie van 
de agressie. 
Meester Risuke Otake van de Katori Shinto ryu van 
lai-jgutsu zegt: 
"Echte klassieke krijgstrainingen (bujutsu en 
budo) gaan hand in hand met humaan gedrag. Het 
Is niet de fysieke overwinning die moet worden 
bevochten en gewonnen. De ware overwinning is 
dat iemand in staat is om zijn doel te bereiken 
zonder zijn toevlucht te nemen tot een gevecht. 
Hier ligt het konsept van ''wa' vrede. 
In de sutra Zui-Bonno-Kyo lezen we: 'No hostility 
can be eliminated by hostility, but rather by 
friendliness, which has been a fact through the 
ages. ! '' 
Voorts zegt Otake-sensei: 
“Als je eenmaal in een gevecht bent verwikkeld 
moet je winnen, maar vechten is niet het doel. 
De kunst van strijd is de kunst van vrede. De 
kunst van vrede is het moeilijkst: je moet win- 
nen zonder te vechten." 


Jacques Noordzij 


Bronnen: 
Donn Draeger : Classical Bujutsu 

id, : Modern Bujutsu and Budo 
T.Legget : Zen and the Ways 
R.Otake : The Deity and the Sword d1.1 
D.T.Susuki : Zen and Japanese culture 
M.Random : The martial Arts 


Illustraties uit "Zen and the Ways’, T.Leggett 
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ZAZEN 


zitten in een duidelijk 
aangegeven lichaamshouding 











De nadruk die in zen-meditatie gelegd wordt op 

de lichaamshouding, het over-grote belang, dat 

aan de juiste houding wordt toegeschreven, heeft 
die houding-zelf meermalen tot onderwerp van een 
meditatie (en dan een objektgebonden meditatie) 
gemaakt. 

Bij Uchiyama Roshi '/ lezen we b.v: 

Ot ennn zazenhouding kan beschouwd worden als 
een ontdekking die enig is in zijn soort, omdat 

ze de meest werkzame is om onze persoonlijke mense- 
lijke gedachten uit ons te doen verdwijnen. Men 
kan dit gemakkelijk begrijpen wanneer men de za- 
zenhouding vergelijkt met het beeld van Rodin 'De 
Denker '. De betiteling 'Denker' klinkt mooi, maar 
deze 'Denker' heeft de houding van een man die 
zich laat meevoeren door zijn illusies. Het boven- 
lichaam is voorovergebogen, armen en vingers zijn 
gekromd en zelfs de tenen staan krom. 

Wanneer we zo krom zitten stagneert onze bloeds- 
omloop, we raken in de ban van onze illusies en 
kunnen ons niet vrij voelen. In zazen daarentegen 
blijft alles aan ons rechtop, bovenlijf, rug en 
hoofd. Ons onderlichaam rust ontspannen op de over 
elkaar gekruiste benen, zodat het bloed ongehinderd 
van het hoofd stroomt in de richting van het onder- 
lichaam. Daardoor treedt er geen stuwing op in 

het hoofd, onze gevoeligheid voor indrukken ver- 
mindert en het is ons verder onmogelijk, onze dro- 
men en fantasieën de vrije loop te laten. Daarom 
is bij zazen de absoluut juiste lichaamshouding 
van zo'n beslissend belang. Al het andere hangt 
daarvan af." 


Meester Hu Yun zegt, dat de juiste houding de na- 
tuurlijke houding is en geeft een uiteenzetting van 
de kenmerken daarvan, waarbij vooral opvallend is, 
dat de lendenen noch naar voren noch naar achteren 
gebogen mogen zijn. Ook hier weer de voorrang aan 
de houding van het lichaam. 
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In Shobogenzo van Dogen Zenji lezen we in de toe- 
spraak van november 1243 in Kippöoj1 hoe dezelfde 
houding als waarin Shakyamuni Boeddha tot Verlich- 
ting kwam, wordt aanbevolen als basis voor de zazen- 
oefening. 


Wanneer we nu in alle bescheidenheid die houding 

op ons laten inwerken en van binnen uit bezien, 
wanneer we haar tot een objekt van meditatief schou- 
wen maken, vallen ons de volgende kenmerken op: 

l - Het lichaam is opgebouwd rond een middelpunt. 
We kunnen in de uiterlijke gestalte een soort van 
driehoek zien (basis van knie tot knie, opstaande 
zijden van knie tot kruin), óf het principe van een 
cirkel (of bol). In beide gevallen treft ons de 
symrêtrie, het aanwezig zijn van een aanwijsbaar 

en invoelbaar middelpunt. 

2 — Dat middelpunt is een soort van zwaartepunt, 
dat door de brede basis vrij laag blijkt te liggen. 
3 — De schouders zijn rond, laag, ontspannen. 

h — Wervelkolom met hoofd staan samen rechtop. 

5 — Handen en voeten liggen gesloten bijeen. 

6 — De ogen zijn (in tegenstelling tot -— bij mijn 
weten — alle andere meditatievormen) geopend en 

de blik rust op de aarde. 


Wat drukken deze zes kenmerken uit? 

Wanneer we punt l op ons laten inwerken ondergaan 
we een gevoel van evenwicht, stabiliteit: het hebben 
van een centrum geeft uiterlijk en psychisch even- 
wicht, rust, vertrouwen. We zullen niet omvallen, 
niet uit ons evenwicht geraken. We zullen door 
niets dat tot onze werkelijkheid blijkt te behoren 
uit het lood te slaan zijn. 

Punt 2 bevestigt dit onverstoorbaar zijn,maar geeft 
tevens aan dat de gestalte uitdrukking is van het 
verbonden zijn met de aarde: zazen is niet een 
meditatiewijze die je in trance brengt, naar hoger 
sferen meevoert.Je plaats en verantwoordelijkheid 
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liggen hier en nu. 

Punt 3, de ontspannen schouders, spreekt misschien 
het duidelijkste tot ons, wanneer we ons het tegen- 
deel voor de geest halen, dan wel dit als houding 
aannemen, n.l. met gespannen, hoog-opgetrokken 
schouders en gebogen nek zittend. Daarmee drukken 
we uit dat we 'er onze schouders onder zetten!, dat 
we de last ‘op onze nek laden!', we bevinden ons in 
een positie die onze krachten geheel of bijna geheel 
te boven lijkt te gaan, maar we bijten onze tanden 
op elkaar en zetten door. Zazen daarentegen is die 
houding waarbij we het moment weten te vinden, waar 
onze eigen inbreng overgaat in overgave, gelaten- 
heid. Zeker, we gaan vrijwillig (d.i. met inzet van 
onze eigen wil) zitten, we proberen onze gedachten 
telkens weer tot rust te laten komen in de aandacht 
voor het nu (in het bijzonder voor die meest nabije 
uiting van ‘ons! nu, n.l. ‘onze! adem), we her- 
stellen de korrekte houding wanneer we voelen dat 
die verlaten is — alles eigen inbreng. Maar daar- 
buiten valt er niets meer te doen, niets meer in 

te brengen, het ik treedt terug. Dan kan het moment 
komen waarop zazen zazen doet. In de ontspanning 
juist van die schouders, verbonden met onze armen 
en handen (onze meest uitgesproken handelingsorga- 
nen), kunnen we de uitdrukking zien van het terug- 
treden van ons doortastende ik, dat een toontje 
lager gaat zingen. 

Bij punt 4, de rechtop gestrekte wervelkolom, de 
rechtgestelde schedel, kunnen we iets van de gewoon- 
te van ons lichaam herkennen. B.v. hoe we in een 
samenzijn met vrienden, eerst misschien lui uitge- 
zakt achterover leunende in onze zetel - rokende, 
drinkende, babbelende -— plotseling rechtop gaan 
zitten zodra er een onderwerp wordt aangeboord dat 
onze volle interesse heeft, en dan eerst gaan we 
ten volle wakker aan het gesprek deelnemen. Rechtop 
zitten brengt verhoging van aandacht mee, o.a. 
doordat het middenrif dan niet meer bekneld zit en 
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de ruimere ademhaling die daarvan het gevolg kan 
Zijn, ook onze hersenen van meer zuurstof voorziet, 
zodat sloomheid en slaperigheid op de vlucht worden 
gejaagd. 

Zazen betekent een vorm van gewaarzijn, die inten- 
ser is dan we meestal opbrengen. Het zal duidelijk 
Zijn, dat dus ook zazen vraagt om een gestrekte 
wervelkolom. 

Bij punt 5 zien we de handen in elkaar liggen dicht 
bij de buik en ook de voeten zijn (tenminste in 

de kekka-fuza, de volle lotushoudng) daar aanwezig 
In de naar boven geopende, ontvankelijke houding. 


Er spreekt iets uit van strenge rust, bijeengehou- 
den van door de meditatie opgewekte kracht en aan- 
dacht, en tegelijkertijd een zichtbaarmaking van 

de in de geslotenheid van de gestalte uitgedrukte 
Éénpuntigheid. Het is alsof die rustende handen en 
voeten ons vertellen: "Verspil de opgewekte krachten 
niet, laat ze niet vervloeien." 

Het laatste punt, n.l. de half-geloken ogen, lijkt 
ons te zeggen dat we niet afgesloten zijn van de 
‘rest van! het universum en dat we die verbonden- 
heid in zazen eerder intensiever zullen kunnen 
beleven — zodat het niet juist zou zijn eruit te 
stappen, een andere wereld van onze eigen vinding 
in. Geen gedachtenspinsels, dromen, fantasieën of 
visioenen — alleen de werkelijkheid geldt. 
Waarschijnlijk is het zo, dat we van die werkelijk- 
heid een vertekend beeld met ons omdragen, doordat 
we uitgaan van wat we hebben leren zien vanuit 
opvoeding, kultuur, klasse-vooroordelen e.d. 

Maar juist daarom is het nodig, die beelden te 
laten vallen en alleen maar te zien wat er 1 s 
Ogen sluiten kan ook een vlucht betekenen uit een 
werkelijkheid die we niet meer aankunnen in een 
zelfgeschapen werkelijkheid. 

De werkelijkheid die onze zintuigen ons voortoveren 
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is een beperkte verschijningsvorm van het geheel 
(denk aan het kleurenspektrum, aan de beperkte 
schaal van toonhoogte die wij met onze oren vermo- 
gen te onderscheiden). Ons instrumentarium is niet 
in staat om meer, dan wel op een andere wijze, 

waar te nemen, en daarom kunnen we zeggen dat 'onze' 
werkelijkheid zowel 'echt' is als ‘illusie’. Maar 
zolang we met dit instrumentarium ons leven moeten 
leiden gaat het niet aan, deze, ‘onze! , werkelijk- 
heid af te wijzen. Het gaat erom in deze wereld 

de glans te zien van de 'zevende dag’, ofwel te 
zien, dat alles Boeddha is. 


Nora Houtman-de Graaf 


'/Kosho Uchiyama Roshi, de Meester van Soji Enku 
(dr. Fr.Viallet). 

Deze tekst komt voor in 'Weg zum Selbst, Zen-Wirk- 
lichkeit', pag. 49; voor dit artikel vertaald door 
Nora Houtman-de Graaf. Uitgever O.W.Barth Verlag, 
Weilheim, 1973. 
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ZEN - ZOMERKAMP 


in La Gendronniere 


Drie jaar geleden zocht ik een mogelijkheid om mijn 
zomervakantie aan zen te besteden. Via het adres- 
senbestand van de Tiltenberg ontdekte ik, dat de 

in Parijs gevestigde Association Zen Internationale, 
o.l.v. de Japanse zenmeester Deshimaru zomerkampen 
organiseerde in Frankrijk, in de buurt van Blois. 


De informatie die ik ontving, sprak me aan de ene 
kant wel aan: een echte zenmeester, situering op 
een groot landgoed, kombinatie zazen en werken, 
ontspanningsmogelijkheden. Aan de andere kant sloeg 
de schrik me om het hart bij het zien van de foto 
van de groep in een vorig kamp: veel mensen kaal 
geschoren en vrijwel allemaal gekleed in een zwarte 
lange kimono. Zou ik me daartussen wel thuis voelen? 
Ik meldde me aan en ben sindsdien elk jaar weer 
opnieuw gegaan. 

Nu wil ik graag iets vertellen over hoe het in die 
zomerkampen toegaat. 


Meester Taisen Deshimaru 


Meester Deshimaru (sensei) is een Japanner, die de 
transmissie heeft gekregen van Kodo Sawaki. Vijftien 
jaar geleden is hij naar Europa gekomen en heeft 

in Parijs een eerste d5j5 opgericht. Sindsdien 
heeft hij over heel Europa en ook daarbuiten disci- 
pelen gekregen die in hun eigen woonplaatsen met 
dojo en meditatie-groepen zijn gestart. 

Op 29 april van dit jaar is Meester Deshimaru over- 
leden. Een groot verlies voor zijn discipelen en 
voor de zen-beweging. Gelukkig heeft hij veel boe- 
ken geschreven en ook hetgeen hij heeft gezegd tij- 
dens de meditatie-perioden (kusen) is op schrift 
gesteld. Naar mijn gevoel is zijn groep volgelingen 
sterk, deze zal zijn werk voortzetten. 
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Meester Deshimaru heeft geen van zijn discipelen 

de attributen van het meesterschap overgedragen. 

De leiding van de organisatie berust bij een zeven- 
tal mensen die lange tijd nauw met hem hebben samen- 
gewerkt. 


Plaats, tijd, deelnemers 


De zomerkampen worden gehouden op een groot landgoed 
in de Loirestreek, "La Gendronnière' geheten. In 

het midden van het terrein ligt het 'kasteel!' omge- 
ven door ruime grasvelden met prachtige oude bomen. 
Daarnaast de nieuwe in Japanse stijl gebouwde medi- 
tatiehal (dojo) en een nieuw gebouw waarin zich de 
keuken, eetzaal en slaapkamers bevinden. De bar, 
pâtisserie en crêperie zijn ondergebracht in een 
plastic tent; een tweede plastic tent is ingericht 
als werkplaats. 

Iedere zomer zijn er zes kampen in de periode van 

10 juli tot 11 september. Elk kamp beslaat negen 
dagen: vijf dagen voorbereiding, een dag rust en 
twee en een halve dag sesshin. 

Het aantal deelnemers per kamp is 250 à 300 perso- 
nen. Ongeveer 50 daarvan behoren tot de “permanents''. 
Dat is een groep discipelen die de hele zomer blijft 
en ook verantwoordelijkheden draagt voor de organi- 
satie of de verrichting van bepaalde taken. 

De overige deelnemers komen uit de hele wereld: 
België, Spanje, Italië, Zwitserland, Marokko, Cana- 
da, Japan en ook Frankrijk natuurlijk. Meestal 

Zijn er enkele Nederlanders. 


Gedragsadviezen 


In tegenstelling tot de zen-bijeenkomsten die ik in 
Nederland heb meegemaakt, worden er aan de deelne- 
mers van de Franse zen-kampen weinig beperkingen 
opgelegd wat betreft spreken, roken, drinken, enz. 
Dit maakt dat er een minder grote afstand is tussen 
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het zen-gebeuren en het 'gewone leven'. De aan- 
wezigheid van kinder, honden en muziek draagt hier 
ook toe bij. De ‘permanents! moeten soms tijdens 

de meditatie-periodes doorwerken, hetgeen in de 
dojo hoorbaar is. 

Na de meditatie blijven veel mensen buiten nog wat 
staan napraten. Bij het avondeten wordt tijdens de 
voorbereidingsdagen wijn geschonken. De meester 
vertoonde zichzelf regelmatig 's avonds in de bar 
en dronk vrolijk een glaasje mee. Het verhaal gaat 
dat hij verlicht is geworden nadat hij dronken van 
een gesprek met zijn meester terugkwam en in de 
hondepoep neerviel. 

Hij deed zich kennen als een levensgenieter en 
droeg dit op zijn volgelingen over. Wel adviseerde 
hij tijdens de sesshin matigheid wat betreft 

eten en onthouding wat betreft sex. Er wordt dan 
aan tafel niet gesproken en er mag geen make-up 
gebruikt worden. 

Verschil is ook waarneembaar in houding en beweging 
van de deelnemers. Er is geen sprake van langzaam, 
bedachtzaam of ‘ingetogen bewegen. Integendeel: de 
discipelen van Deshimaru zijn over het algemeen 
krachtig, snel en doeltreffend in hun bewegingen 

en zij laten soms luid van zich horen. 


Programma 


Tijdens de voorbereidingsdagen wordt er per dag 

3 à 4 uur gemediteerd en 2 x 15 uur gewerkt (samu). 
Voor het avondeten staat er één uur “aktiviteiten” 

op het programma. 

Tijdens de sesshin wordt er per dag ongeveen 6 uur 

gemediteerd in vier perioden. Eén uur daarvan wordt 
besteed aan het vraaggesprek met de meester (mondo). 
Er is 25 uur samu. 


Regels 


Het verblijf in de dojo en ook het binnenkomen en 
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het verlaten ervan is aan een aantal regels gebon- 
den, die vooral in het begin de nodige aandacht 
vragen. Aanvankelijk zag ik dit als overbodig for- 
malisme. Later ben ik de regels als een oefening 
gaan beschouwen, zowel voor het gekonsentreerd zijn 
op handelingen in het hier en nu als in het kunnen 
aanvaarden van korrekties door anderen. 


Zazen 


Men zit op een kussen met het gezicht naar de muur 
in drie of vier rijen achter elkaar. Beginnelingen 
het dichtst bij de muur. De zenhouding is iets an- 
ders dan ik in Nederland heb geleerd. De rugge- 
graat gestrekt boven een licht gekanteld bekken. 
Nek gestrekt, kruin in de lucht, kin ingetrokken. 
De aandacht moet gericht zijn op de uitademing. Er 
wordt op aangedrongen dat iedereen probeert in de 
halve of hele lotus te zitten, ook al kan men dat 
maar kort volhouden. 

De duur van de zazenperioden ligt niet precies 
vast. De meester bepaalt hoe lang er gemediteerd 
wordt. Dit kan uitlopen tot 50 minuten aan één 
stuk. Ook praat de meester soms tijdens de medita- 
tie. Ik vond dat in het begin nogal storend, voor- 
al doordat ik hem niet verstond. Hij sprak Engels 
dat erg Japans klonk en de vertaling in het Frans 
was vaak snel en niet luid genoeg. Ik ben gaan 
vragen of daarvoor geen oplossing gevonden kon 
worden. Men antwoordde mij dat het gesprokene zijn 
uitwerking heeft ook al wordt het niet verstaan. 
Je moet je vooral niet inspannen om de tekst te 
willen horen. 

Dit jaar werd er tijdens de avondmeditatie door de 
hele groep de Fukazazengi, een sutra van Dogen, 
gezegd in het Japans. 


Stokslagen (kyosaku) 


De stilte van de zazenperioden wordt ook (maar 
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nooit tijdens het eerste kwartier of terwijl de 
meester spreekt) verstoord door het geluid van 
stokslagen die men op verzoek kan ontvangen. Men 
vraagt erom in geval van slaperigheid of onrust. 
Zo'n stokslag die op beide schouders wordt gegeven, 
op een plaats waar zich een belangrijk akupunktuur- 
punt bevindt, is meestal een verfrissende erva- 
ring. Het is mij overkomen dat een slapend been 
weer tot leven kwam, dat ik plotseling een helder 
inzicht kreeg of dat er een sterke emotie ontstond. 
Vaak ook gebeurt er niets bijzonders door. 


Kinhin 

Iedere zazenperiode wordt ongeveer halverwege on- 
derbroken door een periode (5 à10 min.) waarin lo- 
pend wordt gemediteerd (kinhin). Er is daarbij nau- 
welijks sprake van beweging, maar van afwisselend 
staan op de ene en op de andere voet. Tijdens de 
uitademing druk je met je handen tegen je solar 
plexus. De wortel van de grote teen van de voet 
waar je op staat, duw je krachtig naar beneden. De 
hele kant van het lichqam waar het gewicht op rust 


moet gespannen zijn, de andere kant ontspannen. 
Tijdens de inademing laat je alles los. 


Ceremonie 


Een zazenperiode wordt soms afgesloten met een ce- 
remonie. Deze bestaat uit allerlei geluiden van 
trommels en gongs, het maken van buigingen en het 
opzeggen van sutra's. In het begin keek ik er vreemd 
tegenaan, maar later ging ik me er prettig bij voe- 
len. Het is heerlijk om de geluiden van die instru- 
menten en van een groot aantal stemmen in je lichaam 
te voelen resoneren. 


Ee 


Samu 


Om de energie en de konsentratie van zazen niet 
verloren te laten gaan, wordt er tussen de medita- 
ties door gewerkt. Als de gong aangeeft dat het 
tijd is voor samu verzamelt men zich voor het kas- 
teel. Er worden voor allerlei werkzaamheden belang- 
stellenden gevraagd. 

Er is keuze uit kamers, toiletten en wasgelegenhe- 
den schoonmaken; dojo stofzuigen, eten klaarmaken, 
onkruid wieden, gras maaien, wegen onderhouden, 
taarten bakken, gordijnen naaien, bomen omzagen, 
hout vervoeren, afval verbranden. Je kunt een beet- 
je zelf kiezen wat je wilt doen, maar er wordt ook 
wel enige aanpassing en soepelheid van je gevraagd. 
Naar mijn ervaring is de samu een goede mogelijk- 
heid om kleine stukjes ego los te laten. Ik ben me 
tijdens het werken van allerlei karaktertrekjes 
scherper bewust geworden, vooral ook door de nabij- 
heid van andere mensen. Het bevrijdende van 'samu' 
Is dat de dingen die je doet niet af hoeven, zodat 
je, los van de druk die je thuis vaak ondervindt, 
je echt met volle aandacht aan de handelingen zelf 
kunt wijden. 


Aktiviteiten 


In de namiddag worden er lezingen en kursusjes ge- 
geven. Er is b.v. keus uit calligrafie, shihatsu- 
massage, karate, yoga, zen & psychotherapie, oos- 
terse geneeskunde, dans. 

Verder is er ook een winkeltje waar je kleren, aar- 
dewerk, wierook, meditatiekussens, boeken over zen, 
nsichtkaarten e.d. kunt kopen. Tenslotte kun je 

naar de sauna of naar de bar, waar ook een pingpong- 
tafel staat. 


Certifikaten 


Aan het eind van het kamp krijgt iedere deelnemer 
een certifikaat. De certifikaten worden uitgereikt 
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tijdens een feestelijke maaltijd, soms onder luid 
applaus. Op het certifikaat staat aangegeven welke 
‘rang! je hebt verworven. Als je voor het eerst zo- 
lets krijgt ga je je afvragen wat dat te betekenen 
heeft. Hoe kan men bij zenbeoefening mensen indelen 
in niveau's? Wat voor funktie heeft zo'n diploma? 
Wat wordt er mee bedoeld? Als je die vragen aan de 
discipelen stelt, beginnen ze altijd te lachen. Het 
betekent helemaal niets. Je kunt de ene keer een 
hoge rang krijgen en de volgende keer weer een 
lage. Het heeft niets te maken met je inspanning 
tijdens het kamp (extra vaak afwassen, een steun 
zijn voor anderen) of met dingen die je 'goed' of 
‘slecht ' gedaan zou hebben. Van belang is het stempel! 
in rode inkt dat er op staat. Het betekent: boeddha, 
dharma, sangha. 

Hoewel ik wist dat de certifikaten niets betekenden 
kon ik het de eerste keer niet nalaten het aan mij 
uitgereikte certifikaat van een betekenis te voor- 
zien en mijn gedrag erdoor te laten beïnvloeden. 
Alweer een onthullende ervaring. 


Bodhisattva, monnik, non 


Zodra iemand dat wil kan zij/hij bodhisattva worden. 
Dit gebeurt groepsgewijs door een inwijdingsceremo- 
nie die m-estal op de laatste dag van het kamp 
wordt gehouden. De nieuwe discipelen krijgen een 
rakusu, bestaande uit kunstig aan elkaar genaaide 
stukjes stof, bruin of grijs van kleur. Zij kunnen 
dat omhangen tijdens het mediteren. Op de achter- 
kant van de rakusu bevindt zich een calligrafie 

van de meester en de bodhisattva-naam die hij de 
betrokkene heeft gegeven. Symbolisch wordt er bij 
de nieuwe bodhisattva's een klein stukje haar af- 
geknipt. Het kaalscheren gebeurt op vrijwillige 
basis. 

Ook het monnik of non worden gebeurt op een moment 
dat men zelf kiest. 
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Besluit 


Ik heb me afgevraagd waarom ik nú over dit zomer- 
kamp wil schrijven, terwijl ik er al drie jaar aan 
heb deelgenomen. 

Het heeft denk ik te maken met een groeiend gevoel 
van dankbaarheid jegens deze beweging, dat gepaard 
gaat met een grotere aanvaarding ervan. In het be- 
gin was dit alles voor mij toch niet zo serieus. 
Het feit dat er gesproken, gerookt, gedronken, ge- 
vloekt, gevrijd, gefeest, gezongen en gedanst werd, 
deed mij het gevoel geven dat de stille, ernstige 
sesshin met véél meer meditatie-uren in Nederland 
toch intensiever en dus beter waren. 

Pas dit jaar is het eigenlijk goed tot mij doorge- 
drongen dat er door alle genoemde "afleidingen! 
niet echt energie verloren hoeft te gaan. Aandacht 
kun je geven aan alles wat je doet, of het nu samu 
is of een gesprek bij het kampvuur. Ook in een 
meer naar buiten gericht bezig zijn, kun je open 
blijven staan voor wat zazen je geeft.... 


Mineke van Sloten 


Onder de poort door 
in natte sporen springen 
van reuze — schoenen 


Beneden rij gaan 
twee schipewollen sokken 
in gestage tred 


Gusta van Gulick 


Bovenstaande haiku hadden in deze vorm in ZEN nr. 10 
moeten staan. Tikfouten maakten vreemde sprongen 

in het verslag van een meditatieweek door Gusta van 
Gulick, pag. 27. Ekskuus, Judith. 
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Het wezen van T'ai Chi Ch'uan 


T'ai Chi Ch'uan is niet alleen een werkelijke Kunst van zelfverdedi- 
ging, maar eveneens een weg tot innerlijk evenwicht en een gezond 
leven. 

Het Wezen van T'ai Chi Ch’uan bevat een aantal oude en oorspron- 
kelijke teksten van de beroemdste Chinese T’ai Chi meesters. Hun 
dichterlijke en tegelijk krachtige aanwijzingen zijn onmisbaar voor 
elke T'ai Chi beoefenaar. De bekende leermeester Cheng Man-ch'ing 
zei hierover: 

“Wanneer je de vorm beoefent moet je bij iedere beweging de prin- 
cipes van deze T'ai Chi Klassieken volgen. Als je in overeenstemming 
met de Klassieken beweegt is het juist.” 

De vertaling uit het Chinees werd gemaakt door Benjamin Pang 
Jeng Lo, in samenwerking met Martin Inn, Robert Amacker en Su- 
san Foe. 


isbn 90 6350 020 3 prijs f 22,—/420 Bfr. 96 blz. geillustreerd 
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speciaalnummer van ZEN, 1982 
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postrek 017649 
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BOEKHANDEL DE HEREMIET 
HEILIGE GEESTSTRAAT 50 
5611 HR EINDHOVEN 
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BLOOTSVOETS OF... SHAKTI? 


Staat U er eigenlijk wel eens bij stil wat Uw voeten iedere dag weer voor U betekenen? 
Veel mensen blijkbaar niet, gezien de spitse schoenen en hoge hakken die zij 
dragen of het sportschoeisel, dat je meer buiten dan binnen de sportzaal ziet. 




















Likdoorns, ingegroeide nagels en over elkaar gegroeide tenen zijn een bekend 
verschijnsel, doch meestal geen reden om op ander schoeisel over te gaan. 

Wat men echter veelal niet weet, is dat de zenuwuiteinden van bijna alle inwendige 
organen in de voeten uitmonden, zodat verkeerd schoeisel vaak de oorzaak is van 
rugklachten, hoofdpijn, vermoeidheid enz. 


Een team internationale specialisten heeft lange tijd gezocht naar de meest 
natuurlijke benadering van het blootsvoets gaan. 
Hieruit ontstond uiteindelijk het SHAKTI® schoeisel met de volgende kenmerken: 


Hercules 





















= voetgevormd, d.w.z. aansluitend zonder te knellen of te drukken 

= bewegingsvrijheid voor de tenen, hetgeen noodzakelijk is bij het lopen. 

= natuurlijk gevormd kurkvoetbad. Voeten zijn oorspronkelijk bedoeld om zonder 
schoeisel te gaan. Bij het lopen zorgt dan de ondergrond voor enige opvulling van 
de verende voetbogen. Deze taak wordt door het natuurlijke en ademende kurk 
overgenomen. Dit zorgt bovendien na enige tijd dragen nog voor een individueel 
aangepaste voetafdruk. 

= veerkrachtige loopzool van hoogwaardige kwaliteit. 

= goede, natuurlijke materialen. 

— nullijn, d.w.z. geen hak maar ook nièt negatief. 
Zoals wij bij onze geboorte de voeten meekregen. 


Bovendien is men er in geslaagd de schoenen een aantrekkelijk en tijdloos uiterlijk 
te geven, zodat zij niet uit de mode zullen raken. 


Dit voor zowel dames als heren draagbare schoeisel is uitsluitend bij de 
SHAKTI DEALER verkrijgbaar, een vakman die met zorg werd gekozen. 
Loop eens vrijblijvend bij hem binnen; om de prijs hoeft U het in ieder geval niet te 
laten! 





Voor dealerlijst en verdere informatie kunt u kontakt opnemen met: Newave b.v. 
Groeneweg 21c 3980 CB Bunnik Telefoon: 03405-3723 (3707) 


Toelichting bij de omslag: 


Schoonschriftkreatie van het karakter MU 

door Prof.K.Nagaya. De sehrijfkunst behoort 
ook tot de zen-weg van inkeer. De beoefenaar 
maakt zijn geest vrij van gedachten en schil- 
dert in totale overgave aan zijn diepere Zelf. 
Met MU (= Niets) wordt het diepste bewustzijn 
aangeduid, dat alle dualistische denken over- 
stiit. 





